PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
SELENE PEREZ GONZALEZ EAT

Pan tostado con claras de huevo, jamén y aguacate

Lunes

Desayuno

Ingredientes

1 1/3 de pieza de Aguacate Pl retganada de rl taza de
Jamon de pavo Espinacas crudas
1 2 rebanadas de Pan integral (45 1 2 piezas de Clara de
calorias por pieza) huevo

Procedimiento

1. Cocinar las claras de huevo con jamon.

2. Colocar sobre el pan.

3. Decorar con rebanadas de aguacate y espinacas.

Lunes Manzana con requeson y nuez de la india

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 2 cucharadas soperas de 1 5 piezas de Nuez de la
Manzana verde Requeson india tostada sin sal

Procedimiento
1. Mezclar la manzana con el requesén y las almendras.

Lunes Pollo con champiiiones y arroz

Comida

Ingredientes
1 11/2 de taza de

1 1/2 de taza de Arroz 1 1 cucharada cafetera de Champifion crudo
salvaje cocido Aceite P
rebanado
1 2 cucharadas sopera 1 112 gramos de Pechuga 1 3 piezas de Tortilla de
de Crema acida de pollo sin piel cruda maiz de 20 calorias

Procedimiento

1. Cortar el pollo en cubos y cocinarlo.
2. Agregar la crema y champifiones.
3. Acompanar con arroz salvaje.
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Energy balls

Snack 2
Ingredientes
1 37 gramos de Yogurt 1 2 cucharadas cafetera 1 1 cucharada cafetera de
sin lacteos de Hojuelas de avena Mantequilla de cacachuate

1 1 cucharada cafetera
de Cococa en polvo

Procedimiento

1. Mezcla todos los ingredientes con sustituto de azlcar (opcional* moler ligeramente la
avena).

2. Forma bolitas y déjalas refrigerar/congelar.

Huevo montado en papay espinaca

Cena

Ingredientes

1 1/4 de taza de 1 1/2 de pieza de

1 1 1/2 de pieza de Guayaba

Espinaca cocida Papa cocida
1 3 piezas de Clara de 1 1 cucharada cafetera de
huevo Aceite de oliva

Procedimiento

1. En un sartén calentar el aceite.

2:Incorporar la espinacay papa picada previamente cocida:

3. Incorporar las clarasy cocinar. Agregar sal y finas hierbas al gusto.
4. Acompafar con guayaba.

Martes Claras de huevo con esparragos

Desayuno

Ingredientes
1 3 hojas Lechuga

1 1 pieza de Naranja 1 3 piezas de Esparragos ol h
1 3 pieza de Tortillas 1 3 pieza de Claras de 1 21/3 pieza de
delgaditas huevo Guacamole

Procedimiento

1. Lavar y cortar los esparragos.

2. Poner a dorar los esparragos, y agregar las claras de huevo.

3. Poner la hoja de lechuga como cama y agregar encima las claras de huevo con
esparragos.

4. Acompafar con Guacamole y tortillas.

5. Postre: Naranja.
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Paleta de yogurth con granola

Snack 1
Ingredientes
1 Canela molida 'y 1 1/2 taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera
vainilla al gusto almendra de Granola
1 1 pieza de Almendra 1 60 gramos de Yogurth
triturada griego sin azucar

Procedimiento

1. Integrar todos los ingredientes en un bowl.

2. Colocar la mezcla en un molde para paleta y agregar un palito de maderaCongelar por 4
horas o hasta que estén firmes.

Fajitas de pollo con frijoles

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de mezcla de 1 2/3 de pieza de 1 1 cucharada de servir de
verduras al gusto aguacate hass frijoles molidos

1 2 piezas de tortillas de 1 90 gramos de milanesa
maiz de pollo en tiras

Procedimiento
1. Enun sartén antiadherente cocinar la milanesa con las verduras.
2. Servir acompanado de frijoles, aguacate y tortillas.

Martes Verduras con aderezo

Snack 2

Ingredientes
1 11/4 taza de Verduras 1 3 cucharada sopera de Aderezo

Procedimiento
1. Acompanar las verduras con aderezo.
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Tostada con ensalda de atun

Cena

Ingredientes

1 1taza de Espinacas 1 2 piezas de Tostadas 1 2 piezas de Papa

cambray
1 3 piezas de 1 3 cucharada sopera de 1 35 gramos de Atun
Esparragos Guacamole fresco

Procedimiento

1. Lavar y desinfectar las espinacas, cortarlas al gusto.

2. En un bowl integrar las espinacas el aguacate y el atun.

3. Agregar a las tostadas el preparado previamente realizado.
4. Acompafiar con esparragos y papa.

Miércoles Licuado tropical

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 pieza de Platano 1 1/4 taza de Avena 1 1/2 taza de Mango picado

1 1 taza de Leche light

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes.

Miércoles Barrita de cereal y almendras

Snack 1

Ingredientes
1 3/4 de pieza de Barrita de cereal de 90 calorias 1 7 piezas de Almendras

Procedimiento
1. Acompanar la barrita con almendras.
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m Pechuga de pollo ala plancha con papas y verduras

Comida

Ingredientes

1 1/2 taza de Verduras . . 1 1 rebanada de Pan
1 1 pieza de Papa mediana

cocidas tostado
1 2 cucharada cafetera de 1 100 gramos de Pechuga de
Mantequilla pollo a la plancha

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo a la plancha.

2. Servir acompanado de verduras y papa picada con un poco de mantequilla.

3. Acompafiar con una rebanada de pan tostado integral con un poco de mantequilla untada.

| Miercoles Pan Tostado con Regueson

Snack 2

Ingredientes
1 1 pieza de Pan Tostado 1 2 cucharada sopera de Requeson

Procedimiento
1. Agregar requeson a la pieza de pan tostado.

T Wiercoles Claras de huevo con salchicha

Cena
A
\' Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera 1 1 pieza de Durazno 1 /1 pieza de Salchicha

de Aceite de pavo
12 pieza de Claras de 13 pieza de Tortillas
huevo delgaditas (22kcal)

Procedimiento

1. Cortar la salchicha y ponerla a acitronar en el sartén, después afadir las claras.
2. Acompafiar con tortillas.

3. Postre: Duranzno.
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Licuado tropical

Jueves

Desayuno

Ingredientes
1 1/4 pieza de Platano 1 1/4 taza de Avena 1 1/2 taza de Mango picado

1 1 taza de Leche light

Procedimiento
1. Licuar todos los ingredientes.

Yogurt con manzana y crema de cacahuate

Snack 1

Ingredientes

I %A/;‘rnlf;gﬁz Sgrde 1 1 cucharada cafetera de 1 2 1/2 cucharadas soperas
golden Crema de cacahuate de Yogurt griego

Procedimiento
1. Mezclar la crema de cacahuate con el yogurt y la manzana.

Jueves Bowl de salmén

Comida

Ingredientes
1 1 taza de Espinaca cruda 1 141 gramos de Arroz 1 90 gramos de
picada cocido Salmoén

1 2 cucharadas sopera de
Guacamole

Procedimiento
1. Cocinar el salmén a fuego medio.
2. Servir en un bowl con arroz, espinaca y aguacate.
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Ensalada de frutas y queso

Snack 2

Ingredientes
1 3/4 de taza de Fruta picada 1 40 gramos de Queso fresco

Procedimiento
1. Picar la fruta y acompanar con queso fresco.

Cena

Ingredientes
' 1/2 taza de Cebolla 1 1/2 cucharada cafetera 1 1 pieza de Pan

de Aceite integral 45 kcal

1 3 1/2 cucharada sopera de 1 6 piezas de Esparragos
Requeson

Procedimiento

1. En el sartén poner a acitronar la cebolla hasta quedar dorado, afiadir los esparragos y
dejarlos cocinar.

2. Calentar la pieza de pan y servir la cebolla, el requeson'y los esparragos.

Viernes Huarache de nopal con frijoles

Desayuno

Ingredientes
1 1 cucharada de servir de 1 1 cucharada sopera de 1 2 piezas de
Frijoles crema Nopal

1 15 gramos de Queso panela

Procedimiento
1. Asar los Nopales en comal.
2. Untar los frijoles , espolvorear queso y crema.
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Viernes

Snack 1

Cuadritos de queso y tostaditas de guacamole

Ingredientes
1 1 cucharada sopera de 1 3 piezas de Galletas 1 30 gramos de Queso
Guacamole Habaneras oaxaca light

Procedimiento
1. Cortar el queso.
2. Untar las galletas con el guacamole.

Rib eye con puré de papa y zanahoria

Comida
Ingredientes
1 87.5 gramos de Rib eye 1 1/2 de pieza de 1 1/4 de taza de Zanahoria
sin grasa Papa cocida picada cruda

1 1/2 de cucharada cafetera

de Aceite 1 2 tazas de Uva

Procedimiento

1) Hornear el Rib eye a 200 °C por 25 minutos en un molde cubierto, posteriormente
descubrir y cocinar por 5 minutos mas.

2) Cocer las papas y prepararlas como pure.

3) Saltear zanahoria con un poco de aceite.

Postre: Uvas.

Rollitos de calabaza con queso panela

Snack 2

Ingredientes
1 1/2 cucharada cafetera de 1 3 pieza de

1 1/2 pieza de Calabaza Aceite Habaneras

1 35 gramos de Queso
panela

Procedimiento
1. Lavar y cortar la calabaza en laminas, agregar el queso, enrollar y ponerlo a cocer.
2. Acompafiar con galletas habaneras.
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Viernes

Cena

Ensalada de pollo con papa

Ingredientes
. . . 1 1/2 pieza de
1 apio al gusto 1 1/2 pieza de papa picada manzana
1 1 cucharada cafetera de 1 60 gramos de pechuga de pollo

mayonesa desmenuzada

Procedimiento

1. Cocer la pechuga de pollo y la papa.

2. Una vez que estén bien cocidos, mezclar en un bowl con el apio y la mayonesa.
3. Acompafiar con manzana picada.

Hotcakes de avena

Desayuno

Ingredientes

1.-1/2 de taza de Avena 1 1 cucharada cafetera

1 1 pieza de Clara de huevo

en hojuelas de Aceite
1 1taza de Leche de 1 1 cucharada cafetera de 1 15 gramos de Carne
almendras sin azdcar Miel de jarabe sabor maple molida de pavo

Procedimiento

1) Licuar las hojuelas de avenay reservar.

2) En la licuadora agregar la leche, huevo, esencia de vainilla al gusto y al final la harina de
avena: Reposar por 10 minutos.

4) Verter la mezcla en un sartén con poco aceite a fuego bajo y cocer el hotcacke por ambos
lados.

5) Formar una salchicha con la carne molida cocinar hasta que esté dorada.

Postre de melén

Snack 1

Ingredientes
1 1/4 de taza de 1 11/2 de cucharada cafetera 1 11/2 de cucharada sopera
Melén de Amaranto tostado de ‘Queso cottage

1 7 piezas de
Cacahuate

Procedimiento
1. Picar el melon.
2. Emplatar y ahadir toppings de queso, amaranto, cacahuate y canela (opcional).
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Alambre Tradicional

Comida

Ingredientes
1 1 cucharada cafetera de

1 1/2 taza de Cebolla 1 1 pieza de Pimiento rojo .
Aceite
1 2 tazas de Papaya 1 3 piezas de Tortillas 1 30 gramos de Queso
picada delgaditas Oaxaca light

1 70 gramos de
Ternera

Procedimiento

1. Lavar y cortar los vegetalesEn un sartén a fuego medio, asar los vegetales y la carne.
2. Una ves listo integral el queso Oaxaca y dejar derretir.

3. Postre: Papaya.

Canapés de manzana con queso cottage

Snack 2
—
L Y
Ingredientes
1 3/4 de pieza de 1 1 cucharada cafetera de 1 3 cucharadas soperas
manzana coco rallado queso cottage

Procedimiento

1. Lavar la manzana y cortar en laminas.

2. En un bowl, mezclar el queso cottage y el coco rallado.
3::.Untar la mezcla sobre la:lamina de manzana:

Cena

Ingredientes
1 1/2 lata de Atan en 1 1/2 taza de Mezcla de 1 1/2 cucharada
agua drenado verduras cafetera de mayonesa

1_1 cucharada sopera de 13 piezas de tostadas de
Aguacate hass maiz o nopal horneadas

Procedimiento

1. Cocer las verduras y drenar el atun.

2. Colocar con el resto de los ingredientes en un bowl con un poco de limén si se prefiere.
3. Servir en tostadas con aguacate.

Pagina 10/ 12

Dra. Cindy Montemayor| Tel. 81 1017 8879 | dracmontemayor@gmail.com | P. de Varsovia 4020, Col. Las Torres. Monterrey, NL



PLAN DE ALIMENTACION DE: FIT
SELENE PEREZ GONZALEZ EAT

Pan tostado con jamon

Desayuno
| Ingredientes
) 1 11/2 rebanadas de Pan 1 2 rebanada de
1 1taza de Espinacas ; .
integral Jamon de pavo
1 11/2 cucharada sopera de 1 11/2 cucharada sopera
Queso cottage light de Aguacate

Procedimiento

Lmlostamel-pans:

2. Utilizar el queso cottage como sustituto de mayonesa.

3. Poner las espinacas y las rebanadas de jamon.

4. Poner por encima el guacamole y sazonar con pimienta al gusto.

Domingo Quesadilla Mozzarella

Snack 1

Ingredientes

. . 1 21 gramos de Queso
1 2 piezas de Tortilla de Mozzarella reducido en 1 1 cucharada sopera

maiz de 20 calorias de Guacamole
grasa

Procedimiento
1. Calentar las tortillas y afiadir el queso.
2.Acompafar con guacamole.

Crema de zanahoriay pollo

Ingredientes

Comida
1 sazonador de pollo al gusto 1 1/4 de taza de cebolla ! ;/2 | radeleche
light o vegetal
1 1/2 taza de caldo de pollo 1 3/4 de taza de papa 11 1 taza de zanahoria
1 1 cucharada cafetera de 1 1 cucharada sopera s 1 pieza de manzana
mantequilla de crema light P

1 60 gramos de pechuga de
pollo desmenuzada

Procedimiento

1. Picar todas las verduras y poner a hervir en una olla.

2. Una vez que estén cocidas, licuar con el caldo de pollo y la leche.

3. Hervir nuevamente, agregar la mantequilla y sazonador de pollo al gusto.
4. Servir con la pechuga de pollo desmenuzada y la crema.

5. Postre: 1 manzana.
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Snack 2

Yogurt con mango y almendras

Ingredientes
1 1/4 de taza de Yogur 1 1/2 pieza de Mango de 1 6 piezas de
light manila Almendras

Procedimiento
1. Rebanar o licuar la fruta.
2. Agregar el yogurt y las almendras picadas.

Cena

Yogurt con chocolate, cacahuate y manzana

Ingredientes
1 Cacao en polvo sin azucar al 1 1/2 pieza de Manzana 1 1/2 taza de Yogurt
gusto verde golden griego 0% grasa

1 2 cucharadas cafeteras de
Crema de cacahuate

Procedimiento
1. Crear capas con el yogurt, crema de cacahuate 'y manzana.
2. Agregar cacao en polvo al gusto.
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